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Ushbu maqolada yosh gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish masalalari tahlil qilinadi. Gimnastika sport turida zarur bo‘lgan
asosiy jismoniy sifatlar — kuch, chagqonlik, egiluvchanlik va chidamlilikni
rivojlantirish  usullari  yoritiladi.  Shuningdek, yosh  sportchilarning
tayyorgarligini oshirishda zamonaviy mashg‘ulot metodlarining ahamiyati
asoslab beriladi.
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Kalit so‘zlar: | gimnastika, jismoniy tayyorgarlik, egiluvchanlik, kuch, chidamlilik,
mashg‘ulot jarayoni.
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AHHOTAIIUSA: B JTAHHOU CcTaTbe paccMaTpuBaKOTCSA BOITPOCHI
COBEPIIICHCTBOBaHUSA  (DU3UYSCKOM  IOATOTOBJICHHOCTH  IOHBIX  T'MMHACTOB.
OcBemarorcss METOABI Pa3BUTHS OCHOBHBIX (DHM3MYECKHX KAadeCTB, HEOOXOJIHMMBIX B
TUMHACTHKE, TaKUX KaK CHJIa, JOBKOCTb, THOKOCTh U BBIHOCIIMBOCTH. Takxke
000CHOBBIBACTCS 3HAUCHHE COBPEMEHHBIX METOJOB TPEHHPOBOYHOTO Ipoliecca B
MOBBIIIIEHUU YPOBHS MOJATOTOBKH MOJIOJIBIX CHOPTCMEHOB.

KiaiudeBble cjioBa: ruMHAcTHKA, (Pu3nyuecKkas MOJATOTOBJICHHOCTh, THOKOCTD,
CHUJIa, BEIHOCIMBOCTh, TPEHUPOBOUHBIN MPOIIECC.

Kirish
Bugungi kunda jismoniy madaniyat va sport sohasida amalga oshirilayotgan
keng ko‘lamli islohotlar yosh avlodni sog‘lom, jismonan chiniggan va har tomonlama

barkamol etib tarbiyalashga xizmat gilmogda. Aynigsa, sportning murakkab
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koordinatsion tuzilishga ega bo‘lgan turlaridan biri — gimnastika yoshlar orasida tobora
ommalashib bormoqda. Mazkur sport turi yuqori darajadagi jismoniy tayyorgarlikni
talab etishi bilan bir qatorda, estetik ko‘rinish, harakatlar uyg‘unligi va texnik
mukmmallikni ham o‘zida mujassam etadi.

Gimnastika bilan shug‘ullanuvchi yosh sportchilarning muvaffaqiyati, eng
avvalo, ularning jismoniy tayyorgarlik darajasi bilan belgilanadi. Jismoniy
tayyorgarlik sportchining texnik elementlarni aniq, tez va samarali bajarishida hal
giluvchi  omillardan biri  hisoblanadi. Aynigsa, mashg‘ulotlarning dastlabki
bosqichlarida jismoniy sifatlarning to‘g‘ri shakllanishi keyingi sport faoliyati uchun
muhim asos yaratadi. Gimnastika sport turining o‘ziga xosligi shundaki, unda bir
vaqtning o‘zida bir nechta jismoniy sifatlar — kuch, egiluvchanlik, chagqonlik,
tezkorlik va chidamlilik yuqori darajada rivojlangan bo‘lishi talab etiladi. Ushbu
sifatlarning yetarli darajada rivojlanmaganligi sportchining texnik tayyorgarligiga
salbiy ta’sir ko‘rsatadi hamda yugqori natijalarga erishishni cheklaydi. Shu bois, yosh
gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini ilmiy asosda tashkil etish dolzarb
masalalardan biri hisoblanadi.

Mavzuning dolzarbligi

Hozirgi kunda sport amaliyotida yosh gimnastikachilarni tayyorlash tizimini
takomillashtirishga bo‘lgan ehtiyoj tobora ortib bormoqgda. Bu, bir tomondan, xalgaro
sport maydonlarida ragobatning kuchayib borayotgani, ikkinchi tomondan esa,
sportchilardan yuqori darajadagi jismoniy va funksional tayyorgarlik talab etilishi bilan
izohlanadi. Yosh sportchilarning jismoniy tayyorgarligini samarali rivojlantirish uchun
mashg‘ulot jarayonini zamonaviy yondashuvlar asosida tashkil etish, yuklamalarni
ilmiy jihatdan asoslash hamda individual xususiyatlarni hisobga olish muhim ahamiyat
kasb etadi. Shu bilan birga, jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirishga garatilgan
metodlarning yetarli darajada ishlab chigilmaganligi mazkur muammoning
dolzarbligini yanada oshiradi. Shuningdek, yosh gimnastikachilarda ortigcha
yuklamalar natijasida yuzaga keladigan jarohatlar xavfini kamaytirish, ularning
sog‘lig‘ini saqlash va sport faoliyatini uzoq muddat davom ettirish uchun optimal
mashg‘ulot tizimini ishlab chiqish zarurati ham ushbu mavzuning dolzarbligini
belgilaydi. Shu jihatdan, yosh gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirish masalasi nafagat sport natijalarini oshirish, balki sog‘lom va
ragobatbardosh sportchilarni tarbiyalash nuqgtai nazaridan ham muhim ilmiy-amaliy
ahamiyatga ega.

Tadgigotning magsadi: Yosh gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirishning nazariy va amaliy asoslarini o‘rganish hamda ularning jismoniy
sifatlarini (kuch, egiluvchanlik, chaggonlik va chidamlilik) samarali rivojlantirishga
qaratilgan mashg‘ulot metodlarini ishlab chigish va asoslab berish.

Tadgigot tashkil etish usullari: Tadgigotda ilmiy-uslubiy adabiyotlarni tahlili,
pedagogik kuzatuvlar, anketa so‘rovnomasi, pedagogik testlash, pedagogik tajriba,
hamda tadgigot natijalarini  matematik-statistik tahlil qilish kabi usullardan
foydalanilgan.

Tadgqiqot natijalari va ular muhokamasi: Olib borilgan tadgigotlar natijasida
yosh gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishda maxsus ishlab
chigilgan mashg‘ulot dasturining samaradorligi aniglandi. Tadqiqot jarayonida tajriba
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va nazorat guruhlari o‘rtasida jismoniy sifatlar rivojlanish ko‘rsatkichlari solishtirildi.
Tajriba guruhi sportchilari bilan tizimli ravishda qo‘llanilgan mashg‘ulotlar natijasida
kuch, egiluvchanlik, chaqqonlik va chidamlilik ko‘rsatkichlarida sezilarli o‘sish
kuzatildi. Xususan, egiluvchanlik ko‘rsatkichlari dastlabki natijalarga nisbatan yuqori
darajada yaxshilandi, bu esa gimnastika elementlarini bajarishda amplituda va harakat
aniqgligining oshishiga olib keldi.

Kuch sifatini rivojlantirishga qaratilgan mashqlarni muntazam qo‘llash
natijasida sportchilarning statik va dinamik kuch ko‘rsatkichlari oshdi. Bu esa
murakkab gimnastik elementlarni bajarishda barqarorlik va nazoratni ta’minladi.
Shuningdek, chaqgonlikni rivojlantirishga yo‘naltirilgan mashgqlar sportchilarning
tezkor garor gabul gilish va harakatlarni muvofiglashtirish qobiliyatini yaxshilaganligi
aniqlandi. Chidamlilik sifatining rivojlanishi mashg‘ulot jarayonida sportchilarning
umumiy ish qobiliyatini oshirdi hamda mashglarni sifatli bajarish imkoniyatini
uzaytirdi. Natijada, mashg‘ulot davomida charchash darajasi kamayib, tiklanish
jarayonlari tezlashgani kuzatildi.

Nazorat guruhida esa jismoniy sifatlar rivojlanishida ijobiy o‘zgarishlar qayd
etilgan bo‘lsa-da, ularning o‘sish sur’ati tajriba guruhiga nisbatan past bo‘ldi. Bu esa
taklif etilgan mashg‘ulot metodikasining samaradorligini yana bir bor tasdiglaydi.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, yosh gimnastikachilarning jismoniy
tayyorgarligini takomillashtirishda mashg‘ulotlarni kompleks yondashuv asosida
tashkil etish muhim ahamiyatga ega. Har bir jismoniy sifatni alohida emas, balki o‘zaro
bog‘liq holda rivojlantirish yuqori sport natijalariga erishishda samarali hisoblanadi.
Shuningdek, tadgigot davomida yosh sportchilarning individual xususiyatlarini
hisobga olish, yuklamalarni bosgichma-bosqgich oshirish va tiklanish jarayonlariga
¢’tibor qaratish zarurligi ham aniglangan. Bu omillar nafagat jismoniy tayyorgarlik
darajasini oshiradi, balki sportchilarning sog‘lig‘ini saqlash va jarohatlarning oldini
olishda ham muhim rol o‘ynaydi.

Natijalar tahlili asosida shuni ta’kidlash mumkinki, ilmiy asoslangan va
magsadga yo‘naltirilgan mashg‘ulot dasturlarini qo‘llash yosh gimnastikachilarning
jismoniy rivojlanishini sezilarli darajada yaxshilaydi hamda ularning sport mahoratini
oshirishga xizmat giladi. Turli o‘lchamdagi yuklamalardan so‘ng toligish belgilari.

Yosh gimnastikachilarning jismoniy sifatlari ko‘rsatkichlari (oldin va

keyin)
1-jadval.
Ko‘rsatkichlar | Guruh Oldin (Mm) | K&YI" O¢sish (%)
(M=£m)

Egiluvchanlik Tajriba 12.5+0.8 18.9+0.7 +51.2%
(sm) Nazorat 123 +0.7 14.8+0.6 +20.3%
Kuch (marta) Tajriba 8.4+0.5 12.6 0.6 +50.0%

Nazorat 82+04 10.1 £0.5 +23.1%
Chaqqonlik Tajriba 102+04 8.1+0.3 —20.6%
(sek) Nazorat 10.3+0.5 94+04 —8.7%
Chidamlilik Tajriba 356 +1.2 483 + 1.1 +35.7%
(sek) Nazorat 352+1.3 40.1+£1.2 +13.9%
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Natijalar tahlili: Jadval ma’lumotlariga ko‘ra, tajriba guruhida barcha jismoniy
sifatlar bo‘yicha sezilarli o‘sish kuzatildi. Ayniqgsa, egiluvchanlik (+51.2%) va kuch
(+50.0%) ko‘rsatkichlarida yuqori o‘sish gayd etildi. Bu gimnastika sport turida
muhim hisoblangan harakat amplitudasi va mushak nazoratining yaxshilanganligini
ko‘rsatadi. Chaqqonlik ko‘rsatkichida vaqtning kamayishi (=20.6%) sportchilarning
harakat tezligi va koordinatsiyasi sezilarli darajada yaxshilanganligini bildiradi.
Chidamlilik ko‘rsatkichlarining +35.7% ga oshishi esa mashg‘ulot davomida ish
gobiliyatining ortganini tasdiglaydi.

Nazorat guruhida ham ijobiy o‘zgarishlar kuzatilgan bo‘lsa-da, barcha
ko‘rsatkichlar bo‘yicha o‘sish sur’atlari tajriba guruhiga nisbatan ancha past bo‘ldi. Bu
esa taklif etilgan mashg‘ulot metodikasining samaradorligini ilmiy jihatdan asoslaydi.

Tadqgigot natijalari:  Olib  borilgan tadgiqotlar natijasida  yosh
gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarlik darajasini oshirishda maxsus ishlab
chiqgilgan mashg‘ulot dasturining yuqori samaradorligi aniglandi. Tadqiqot davomida
tajriba va nazorat guruhlarining dastlabki hamda yakuniy ko‘rsatkichlari tahlil qilindi.
Natijalarga ko‘ra, tajriba guruhida egiluvchanlik ko‘rsatkichlari 51,2% ga, kuch
ko‘rsatkichlari 50,0% ga, chidamlilik 35,7% ga oshgani kuzatildi. Chaqqonlik
ko‘rsatkichlarida esa vaqtning 20,6% ga gisgarishi qayd etildi, bu esa harakat tezligi
va koordinatsiyaning sezilarli darajada yaxshilanganini anglatadi.

Nazorat guruhida ham 1jobiy o‘zgarishlar kuzatilgan bo‘lsa-da, ularning o‘sish
sur’ati mos ravishda 20,3%, 23,1%, 13,9% va 8,7% ni tashkil etdi, bu esa tajriba
guruhiga nisbatan ancha past ko‘rsatkichdir.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, ishlab chiqilgan mashg‘ulot metodikasi
yosh gimnastikachilarning jismoniy sifatlarini kompleks rivojlantirishda samarali
hisoblanadi. Aynigsa, egiluvchanlik va kuch sifatlarining yuqori darajada oshishi
gimnastika elementlarini sifatli bajarishga ijobiy ta’sir ko rsatadi.

Shuningdek, mashg‘ulot jarayonida yuklamalarni bosqichma-bosgich oshirish,
individual yondashuvni qo‘llash hamda tiklanish jarayonlariga e’tibor qaratish
sportchilarning umumiy jismoniy rivojlanishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatishi aniglandi.

Xulosa

Olib borilgan tadgiqotlar natijalari yosh gimnastikachilarning jismoniy
tayyorgarligini takomillashtirishda ilmiy asoslangan mashg‘ulot metodikasini qo‘llash
muhim ahamiyatga ega ekanligini ko‘rsatdi. Tadqiqot jarayonida ishlab chiqgilgan
mashg‘ulot dasturi tajriba guruhida jismoniy sifatlarning sezilarli darajada
yaxshilanishiga olib keldi.

Natijalar tahlili shuni ko‘rsatdiki, jismoniy sifatlarni kompleks rivojlantirish,
aynigsa egiluvchanlik va kuch sifatlariga ustuvor e’tibor qaratish gimnastika sport
turida yuqori natijalarga erishishda muhim omil hisoblanadi. Shu bilan birga,
chaggonlik va chidamlilik sifatlarining rivojlanishi sportchilarning umumiy ish
qobiliyatini oshirishda muhim rol o‘ynaydi.

Tadqiqot davomida mashg‘ulot yuklamalarini bosqichma-bosgich oshirish,
sportchilarning individual xususiyatlarini hisobga olish va tiklanish jarayonlarini
to‘g‘ri tashkil etish yuqori samaradorlikni ta’minlovchi asosiy omillar sifatida
aniglandi.
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Shuningdek, ishlab chigilgan metodika yosh gimnastikachilarning nafagat
jismoniy tayyorgarligini, balki texnik harakatlarni bajarish sifatini ham yaxshilashga
xizmat gilishi isbotlandi. Bu esa kelgusida sportchilarning yuqori natijalarga erishishi
uchun mustahkam zamin yaratadi.

Umuman olganda, yosh gimnastikachilarning jismoniy tayyorgarligini
takomillashtirishda zamonaviy, ilmiy asoslangan va tizimli mashg‘ulot jarayonini
tashkil etish zarur bo‘lib, u sport natijadorligini oshirishning muhim sharti hisoblanadi.
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